Pengaruh Latihan Aquatic Water Running Terhadap Peningkatan Kecepatan Berlari Pada Pemain Futsal by NARADA, Dewanta et al.
PENGARUH LATIHAN AQUATIC WATER RUNNING 
TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN BERLARI  






DISUSUN UNTUK MEMENUHI PERSYARATAN DALAM  








PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 





 Alhamdulillahhirabbil’alamin segala puji bagi Allah atas limpahan 
karuniaNya yang tiada terbatas. Hanya karena rahmat, taufik serta hidayah-Nya 
semata penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul ”PENGARUH 
LATIHAN AQUATIC WATER RUNNING TERHADAP PENINGKATAN 
KECEPATAN BERLARI PADA PEMAIN FUTSAL”. 
Skripsi ini disusun guna memenuhi syarat untuk mendapatkan gelar 
sarjana sains terapan Fisioterapi di Program Studi Fisioterapi Fakultas Ilmu 
Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Dalam penyusunan skripsi ini tidak lupa kiranya penulis mengucapkan 
banyak terima kasih kepada semua pihak: 
1. Prof. Bambang Setiaji. Selaku Rektor Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
2. Dr. Suwadji, M.Kes sebagai Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 
Muhammadiyah Surakarta. 
3. Umi Budi Rahayu, S.FT.,S.Pd.,M.Kes, selaku Dosen Pembimbing I yang telah 
memberikan koreksi, petunjuk dan saran dalam penyusunan skripsi ini. 
4. Isnaini Herawati, SST,FT.,M.SC,  selaku Dosen Pembimbing II yang telah 
memberikan arahan dan petunjuk kepada penulis dalam penyusunan skripsi 
ini. 
5. Dosen di Program Studi S1 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 
Muhammadiyah Surakarta yang telah memberikan ilmu kepada penulis. 
6. Segenap karyawan Program Studi S1 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan 
Universitas Muhammadiyah Surakarta yang telah memberikan pelayanan 
kepada penulis selama menempuh kuliah. 
7. Terima kasih kepada teman-teman IKAMALA yang telah berpartisipasi dalam 
pelaksanaan penelitian ini. 
8. Teman-teman seangkatan, terima kasih atas segala kerjasamanya selama ini. 
9. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu. 
 iii
Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih kurang dari sempurna, untuk 
itu penulis mengharapkan saran serta masukan yang membangun demi 
sempurnanya skripsi ini. 
Akhirnya penulis berharap semoga skripsi ini dapat bermanfaat bagi 
semua pihak. 
 








HALAMAN PERSETUJUAN UJIAN SIDANG 
 
PENGARUH LATIHAN AQUATIC TERHADAP 





Skripsi ini telah disetujui untuk dipertahankan dalam ujian Skripsi  
Program Studi S1 Fisioterapi  
Fakultas Ilmu Kesehatan  























Skripsi dengan judul ” PENGARUH LATIHAN AQUATIC WATER 
RUNNING TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN BERLARI PADA 
PEMAIN FUTSAL”, telah dipertahankan, dikoreksi dan disetujui didepan 
penguji. Skripsi ini disusun guna memenuhi syarat untuk mendapatkan gelar 
Sarjana Fisioterapi di Program Studi S1 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan 
Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
 






TIM PENGUJI SKRIPSI 
 
 Penguji      Tanda tangan 
1. Umi Budi Rahayu, S.FT.,M.Kes       
2. Wahyuni, S.Ft., M.Kes        




Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan 
Universitas Muhammadiyah Surakarta 
 
 











Hiduplah seperti pohon kayu yang lebat buahnya, hidup di tepi jalan 
dan dilempari dengan batu, tapi membalas dengan buah 
















Karya sederhana ini aku 
persembahkan kepada: 
1. Kedua orang tuaku yang telah 
mendidikku hingga saat ini, 
menopang hidupku dan 
mendorong hingga aku mampu 
menyelesaikan pendidikanku. 
2. Sahabat-sahabatku yang 
mendorong dan memotivasiku 




HALAMAN JUDUL.......................................................................................  i 
KATA PENGANTAR ....................................................................................  ii 
HALAMAN PERSETUJUAN UJIAN SIDANG ...........................................  iv 
HALAMAN PENGESAHAN.........................................................................  v 
HALAMAN MOTTO .....................................................................................  vi 
HALAMAN PERSEMBAHAN .....................................................................  vii 
DAFTAR ISI...................................................................................................  viii 
DAFTAR GAMBAR ......................................................................................  x 
DAFTAR TABEL...........................................................................................  xi 
ABSTRAK ......................................................................................................  xii 
BAB I  PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah............................................................  1 
B. Rumusan Masalah .....................................................................  5 
C. Tujuan Penelitian ......................................................................  6 
D. Manfaat Penelitian ....................................................................  6 
BAB II TINJAUAN TEORI 
A. Permainan Futsal.......................................................................  7 
1. Pengertian Permainan Futsal...............................................  7 
2. Latihan Pemanasan Permainan Futsal.................................  10  
B. Kecepatan Berlari......................................................................  20 
1. Pengertian Kecepatan Berlari..............................................  20 
2. Pengukuran Kecepatan Berlari............................................  22 
C. Kecepatan Berlari bagi Pemain Futsal ......................................  24 
D. Latihan Aquatic Water Running ...............................................  26 
E. Fisiologi Pengaruh Latihan Aquatik Water Running terhadap 
Kecepatan Berlari......................................................................  37 
F. Kerangka Teori..........................................................................  39 
G. Kerangka Konsep ......................................................................  40 
H. Hipotesis....................................................................................  40 
 ix
BAB III METODE PENELITIAN 
A. Pendekatan Penelitian ...............................................................  41 
B. Tempat dan Waktu Penelitian ...................................................  42 
C. Populasi dan Sampel .................................................................  42 
D. Variabel Penelitian ....................................................................  43 
E. Definisi Konseptual...................................................................  43 
F. Definisi Operasional .................................................................  45 
G. Langkah-langkah Penelitian......................................................  46 
H. Teknik Analisis Data.................................................................  47 
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Karakteristik Responden...........................................  49 
B. Kecepatan Berlari......................................................................  52 
C. Pengaruh Latihan Aquatic Water Running terhadap 
Peningkatan Kecepatan Lari .....................................................  53 
D. Pembahasan...............................................................................  57 
E. Keterbatasan Penelitian.............................................................  66 
BAB V PENUTUP 
A. Kesimpulan ...............................................................................  67 







Gambar 1. Sudut tubuh yang benar.................................................................  32 
Gambar 2. Sudut tubuh yang salah .................................................................  32 
Gambar 3. Gerakan Sit Kicks .........................................................................  33 
Gambar 4. Kerangka Teori..............................................................................  37 
Gambar 5. Kerangka Konsep ..........................................................................  38 




Tabel  2.1  Penilaian Kecepatan Berlari 50 meter.........................................  24 
Tabel  2.2.  Brennan Rate of Perceived Exertion (RPE) ................................  35 
Tabel  3.1.  Rancangan Penelitian ..................................................................  39 
Tabel 3.2.  Daftar Definisi Operasional ........................................................  43 
Tabel 4.1.  Karakteristik Berat Badan Responden (N=32) ...........................  49 
Tabel 4.2.  Karakteristik Tinggi  Badan Responden (N=32) ........................  50 
Tabel 4.3.  Karakteristik Status Gizi Responden (N=32)..............................  51 
Tabel 4.4.  Tendensi Sentral Pre test Kecepatan lari (detik).........................  51 
Tabel 4.5.  Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari...........................................  52 
Tabel 4.6.  Hasil Uji Wilcoxon Rank Test Kelompok Konvensional 
dikombinasikan dengan Latihan Aquatic Water Running...........  54 
Tabel 4.7.  Hasil Uji Wilcoxon Rank Test Kelompok Latihan 
Konvensional ..............................................................................  55 












PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 




PENGARUH LATIHAN AQUATIC WATER RUNNING TERHADAP 
PENINGKATAN KECEPATAN BERLARI PADA PEMAIN FUTSAL 
(dibimbing oleh: Umi Budi Rahayu, S.FT.,S.Pd.,M.Kes dan Isnaini Herawati, 
SST,FT.,M.SC) 
 
Ruang gerak yang sempit menuntut para pemain harus berlari cepat 
dalam permainan futsal, karena hal ini sangatlah penting karena bertujuan untuk 
memenangkan dalam perebutan bola dengan pemain lawan dan saat pemain 
belakang mengirimkan umpan trobosan ataupun umpan lambung pada pemain 
depan, pemain depan harus berlari secepat mungkin agar mendapatkan bola, juga 
saat pemain sedang membawa bola dan ada pemain lawan yang mencoba 
mengejar, dapat dengan mudah kita tinggalkan apabila kita memiliki kecepatan 
berlari yang baik. Salah satu solusi untuk meningkatkan kecepatan berlari pemain 
futsal adalah dengan latihan aquatic. Latihan aquatic membangkitkan sifat elastis 
dari serat otot dan jaringan ikat dengan cara yang memungkinkan otot untuk 
menyimpan energi selama fase perlambatan dan melepaskan energi yang selama 
periode akselerasi. Penelitian ini bertujuan menguji ada tidaknya perbedaan 
pengaruh antara latihan konvensional dikombinasikan dengan latihan aquatic 
water running dan latihan konvensional terhadap kecepatan berlari pemain futsal. 
Desain penelitian adalah Experimental, dengan desain yang digunakan one group 
pre-test-post-test. Jumlah sampel penelitian adalah 32 orang yang dibagi dalam 
dua kelompok yaitu latihan konvensional dan latihan konvensional dikombinasi 
aquatic water running. Teknik analisis data menggunakan uji Wilcoxon Rank test 
dan Mann Whitney. 
Hasil penelitian menunjukkan (1) terdapat pengaruh latihan konvensional 
dikombinasikan dengan latihan aquatic water running terhadap kecepatan berlari 
pemain futsal (p-value = 0,001), (2) terdapat pengaruh latihan konvensional 
terhadap kecepatan berlari pemain futsal (p-value = 0,001), dan (3) terdapat 
perbedaan pengaruh antara latihan konvensional dikombinasikan dengan latihan 
aquatic water running dan latihan konvensional terhadap kecepatan berlari 
pemain futsal dimana latihan konvensional yang dikombinasikan dengan latihan 
aquatic water running memiliki pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan 
latihan konvensional.  
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Narrow space requires the players to run faster in the game of futsal, 
because this is very important because it aims to win in the race for the ball with 
an opposing player and when defender breakthrough send feedback or feed the 
stomach in front of the player, the next player must run as fast as possible in 
order get the ball, also when a player is carrying the ball and no opponent who 
tried to catch, can be easily we leave when we have a good running speed. One 
solution is to increase the running speed futsal player is with aquatic exercise. 
Aquatic exercise evokes the elastic properties of muscle fibers and connective 
tissue in a way that allows the muscles to store energy during deceleration phases 
and releases energy during the acceleration period. This study aims to examine 
whether there is any difference between the effect of conventional exercise 
combined with running water aquatic exercise and conventional exercise on 
running speed futsal players. Experimental research design is, by design used one 
group pre - test - post-test. The amount of sample is 32 people, divided into two 
groups: conventional and conventional exercise training combined aquatic water 
running. Data were analyzed using the Wilcoxon rank test and Mann Whitney test. 
Results showed (1) there is the influence of conventional exercise 
combined with running water aquatic exercise on running speed futsal players (p 
- value = 0.001), (2) there is a conventional exercise influence on running speed 
futsal players (p - value = 0.001), and (3) there is a difference between the effect 
of conventional exercise combined with running water aquatic exercise and 
conventional exercise on running speed futsal players where conventional 
exercise combined with running water aquatic exercise has a better effect 
compared with conventional exercise. 
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